
Dansun mondepris en etauentre le stressendemique, la menace
ecologique,la detressesociale et la fureur de la guerre,

il esturgent aenepas se laisseretouffer. Et dereprendreson souffle,
si I'on veut passerdu mode survieaumode pleinevie.

PAR MARIE-CLAUDE TRECLIA

I
l fautqueturespires!»,chantait
dejaMickey 3D il y avingt ans.

Soncri d’alarme s’adressaita
un«gamin»ettoutesagenera-

tion menaceed’asphyxiedans
un mondedenature,oil « tous
leselementssesontvusmaitri-

ses »- Fair entout premierlieu.

«Il fautquetu respires,c’estdemain
Lapeurdemanquerd’oxygene

vingtans.La «qualitedeFair» estdesormaisunenjeu

desantepublique etdesanteenvironnementale,tandis
quelesmaladiesrespiratoires(asthme,allergies,bron-

chiolites, pneumonies,cancers,maladiesrares...)ne
cessentdegagnerduterrain.

L’ASPHYXIE GENERALE

Cesaffections touchentaujourd’hui presdedix millions

taire etenvironnementalqui representaiten2018un
deFrangaisdetousagesetposent«undefi social, sani-

cout de3,51milliards d’euros pour l’assurancemala-

die », revelaitunetribunedansZeMonde du 6 decembre
dernier.Un cri d’alarmesignepar le « collectifdesetats
generauxquetoutdeempire.»lasanterespiratoire», soitvingt-septorga-

nisationsfait quecroitredepatients,d’usagerset deprofessionnelsden’a
sante,ainsiquelesparlementairesqui les soutiennent.

« Bien respirerdoit devenirun droit fondamental»,

declaraitce collectifd’un nouvelage:«Mieuxprevenir

lesmaladiesrespiratoires,mieuxlesfaire connaitre,
mieuxaccompagnerlespatientsqui ensontatteints,
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c’estaller vers unesocietedu “bien-respirer”, activeet
inclusive,qui beneficieraatous.» Serions-noustous lit-

teralement entrain d’etouffer?Non seulementa cause

deFairque nousrespirons,maisaussidu rythme denos

vies,de la peur dulendemain,delacruautede l’injustice
sociale...Commeacculesauboutd’unevoie sansissue,

enfermes,coinces.Une claustrophobicgeneraliseequi a

exploseavecla pandemiedeCovid- virus respiratoire! -
et les confinements.«Onetouffe!», ont titre nombre de

quotidiensaumomentdugrandexodeurbain quiavu des

millions deFrangaisenfuite versnoscampagnes.

En 2020, les deuxjeunesrappeursBigflo & Oli ajou-

taient un nouveaucoupletau tube visionnaire de

Mickey 3D, qu’ils ecoutaienten boucle,gamins: « Et

on abiengrandi,on estplus desgamins,qu’est-cequi

achange? Pasgrand-choseje croisbien [...] Jemetsun

masquepouraller a lamer [...] J’enfile un casqueVR

pourprendre Fair [...] Donnez-moi unpeud’air.»

L’EVEIL INDIVIDUEL

A cotedesgrandscombatscollectifs, la resistanceindi-

viduelle s’organise.« Le souffle estau coeurde notre
ecologiepersonnelle,souligne StephanieBrillant, fon-

datrice deFAcademiedusouffle (lire p. 47). Attention!
Alerte pour l’etre humain! Noussommesface a une

epidemiedeburn-out.Nosmodesdevie presses,stres-

ses, hyperconnectesnous intoxiquent apetit feu. Il faut

quitter le pilote automatique et reprendrelamainsur
cequi peutnousdonnerun peud’air: la respiration!»
Nousserionstresnombreux, areveleuneetude,asouf-

frir d’une « apneede l’e-mail » quandnous ouvrons,

haletants,notrecourrier electronique.Quedire lorsque
nousapprenonsune mauvaise nouvelle, quandnous
ecoutons les infos ouquandnous craignons de perdre

notreemploi! « Noussommesenetatd’alerte perma-

nente, resumeYves-VincentDavroux1,respitherapeute,

alors que notre metabolisme, pour bienfonctionner, a

besoind’alterner entreles modes“action” et“detente”.
Etreenpermanencemobilise favorise unerespiration

superficielle, beaucouptrop rapide, essentiellement

thoracique, aveclestroubleset les pathologiesquecela

entraine. Il faut reapprendrearespirer!»
Yoga,sophrologie, meditationdepleine conscience...

A encroirele succesdespratiquesde relaxation axees

surlestechniquesderespiration, la prise deconscience

despouvoirs du souffle esten train de segeneraliser.
L’application RespiRelax+,dedieea la gestion du stress

parl’exercicedecoherencecardiaque (lire p. 43)adeja

10 ans.Elie aaujourd’hui denombreusesconcurrentes,
et le hashtag#Respireadebeauxjours devant lui.

LA RESPIRATION: UNE URGENCE

11 ne s’agit pastantde se lancerdans destechniques

savantesderespiration qued’apprendreoureapprendre
leb.a.-bad’une respiration « normale ». Cequi, ailleurs

dansle monde,s’enseignedesle plusjeuneage.«La res-

pirologie n’estpasune science nouvelle,remarqueen

souriantYves-Vincent Davroux.Elie aeteinventeeau
XIXe siecle.Et lesrecherchessurla respiration ont tou-

jours existeen Asie,en Inde, a Hawai...ou enEgypte :

lespapyrusduLivre desrespirations,censeaiderseslec-

teurs aupassagevers l’au-dela,sont datesde Fepoque

romaine!» Plus humblement destinesa nous aider a

mieuxvivre, les livres de« bien-respirer» pullulent

aujourd’hui dansles rayons«bien-etre», et nos respi-
rologues contemporainsont choiside « desorientali-

ser » etdesortir de l’esoterismeunepratique qui, pour
eux,confinea laphysiologie.Ancien triathlete, Stephane

Janssoone2a creesaBreathingacademy,baseeaAnnecy.

Ex-nageurprofessionnelconverti a la sophrologieapres

unburn-out, MarcPlataa,lui, fondele centreRespireau

Luxembourg3.L’ecrivain beigeJean-Marie Defossez4,

docteur enbiologie, a lance sa methode,la coach-res-

piration, ala suited’une longuemaladie.QuantaYves-

Vincent Davroux,specialisedansla preventionsante,il

collabore avecdenombreux medecins,notammentau
CHU deLille, aFInstitut coeur-poumon,etacree lapre-

miere ecolefrangaise de respirationtherapeutique,la
R-Academie...Laballe estdansnotre camp.A chacunde

prendreletemps detrouver sesoutils pourdeployerson
souffle,ets’apercevoirqu’il peutfaire desmerveilles.•
1.Auteur deRespitherapie(Leduc,2023) et collaborateur
de l’applicationPetit Bambou.
2.Auteur de LaRespiration, bienplusqu’unepratique essentielle
(Dauphin editions,2022).
3. respire.lu.
4.Auteur de 10Respirations therapeutiquesauservice
devotresante: lacoach-respiration(Jouvence,2016).

Il nes’agitpasde
selancerdansdes

techniquessavantes
derespiration,

maisde reapprendre
le b.a.-ba

d’une respiration
“normale”
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https://twitter.com/search?q=%23Respire&src=hash

